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RESUMO

A queda é definida como um acontecimento ndo intencional, tendo como consequéncia a mudancga de
posicao do individuo a um nivel mais baixo, proporcionando um alto impacto na saude dos idosos. Para
producdo da selecdo desta revisdo, foram realizadas buscas em bibliotecas da area de ciéncias
biol6gicas como Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS). Foram utilizados os descritores em portugués: “Acidentes por quedas”’,
“Exercicio e Idosos” e outros sinbnimos como “Envelhecimento e Quedas”, Exercicio Fisico e Quedas”.
Durante a busca, houve o cruzamento combinado dessas palavras, fazendo uso do operador booleano
“AND”. Foram aplicados filtros como: amostra composta por idosos, idioma somente em portugués e
somente artigos publicados entre os anos de 2010 e 2017. Foram selecionados sete artigos para a
leitura final e destes 56,86% (n=4) foram publicados em 2012. Com rela¢@o aos fatores determinantes
para quedas, o baixo equilibrio com 23,08% (n=3) foi 0 mais presente. Baixa mobilidade e baixa forga de
membros inferiores foram relatados duas vezes nos artigos (15,39%). Fatores extrinsecos como trope¢o
e escorregdo foram mencionados uma vez nos estudos (7,69%). Sobre o papel do exercicio fisico, os
principais beneficios relatados foram aumento da forg¢a, citado quatro vezes (33,3%) e favorecimento no
equilibrio foi citado duas vezes (16,7%). Segundo os tipos de atividades aplicadas nos estudos, trés tipos
de treinamentos foram mencionados, o treinamento de for¢ca foi o mais mencionado, cinco vezes
(35,71%) seguido de atividades de alongamentos e equilibrio que foram relatadas trés vezes (14,28%).
As quedas ocorrem por diversas causas e ter conhecimento sobre seus fatores e possiveis intervengfes
realizadas de forma adequada, pode ser uma boa estratégia na reducdo de quedas em idosos.
Palavras-chaves: Acidentes por quedas; Exercicio; ldosos.

ABSTRACT

Falling is defined as an unintended event, with the consequence of changing the individual's position to a
lower level, providing a high impact on the health of the elderly. For the selection of this review, we
searched the libraries of biological sciences such as the Scientific Eletronic Library Online (SCIELO),
Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS). The descriptors in Portuguese
were used: "Accidents by falls”, "Exercise and Elderly" and other synonyms like “Aging and Falls”,
“Exercise and Falls”. During the search, there was the combined crossing of these words, making use of
the Boolean operator "AND". We applied filters such as: Elderly sample, language only in Portuguese and
only articles published between the years 2010 and 2017. Seven articles were selected for the final
reading and of these 56.86% (n = 4) were published in 2012. Regarding the determinants for falls, the low
balance with 23.08% (n = 3) was the most present. Low mobility and low limb strength were reported
twice in the articles (15.39%). Extrinsic factors such as stumbling and slippage were mentioned once in
the studies (7.69%). Regarding the role of physical exercise, the main benefits reported were increased
strength, quoted four times (33.3%) and favored balance was quoted twice (16.7%). According to the
types of activities applied in the studies, three types of training were mentioned, strength training was the
most mentioned, five times (35.71%) followed by stretching and balance activities that were reported
three (14.28%). Falls occur for a variety of causes, and knowledge of their factors and possible
interventions performed adequately may be a good strategy for reducing falls in the elderly.

Keywords: Accidents caused by falls; Exercise; Seniors.
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INTRODUCAO

A queda é definida como um acontecimento ndo intencional, tendo como
consequéncia a mudanca de posicdo do individuo a um nivel mais baixo
(FALSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014). As quedas apontam como um fator
de grande importancia a populacéo idosa, devido a seu impacto na saude dos longevos
(FALSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014; OLIVEIRA et al., 2014).

Dessa forma, as quedas podem ser consideradas como um problema de saude
publica (WANG; CHEN; SONG, 2010; CRUZ et al., 2012) por estarem interligadas a
morbidade e mortalidade (OLIVEIRA et al., 2014), resultando em um elevado custo na
saude publica, além de consequéncias na saude fisica e mental dos idosos (GELBARD
et al., 2014).

Essas informacfes se tornam importantes, devido a prevaléncia de quedas no
Brasil, cerca de 30-40% dos idosos brasileiros caem pelo menos uma vez por ano
(MACIEL et al., 2010; GASPAROTTO; FALSARELLA; COIMBRA, 2014; FREITAS et
al., 2015), ndo sendo diferente dos idosos americanos que também caem pelo menos
uma vez ao ano e apresentam prevaléncia semelhante, entre 28-30% (MASUD;
MORRIS, 2001; OLIVEIRA et al., 2014).

Determinar somente uma causa para quedas de certa forma se torna impossivel,
devido os diversos fatores interligados influenciando no seu aparecimento, sendo esses
fatores caracterizados como intrinsecos (baixa acuidade visual, baixo equilibrio,
declinio cognitivo e fragilidade) extrinsecos (tapetes soltos pela casa, piso
escorregadio, auséncia de acessibilidade e ambiente escuro) e comportamentais
(sedentarismo, etilismo e negacao da fragilidade) (BUENO-CAVANILLAS et al., 2000).

A incapacidade funcional, fator intrinseco, € um fator decorrente do proprio
processo de envelhecimento, sendo de carater impactante tanto em aspectos fisicos
como psicossociais dos idosos (DE VRIES et al., 2013; FALSARELLA; GASPAROTTO;
COIMBRA, 2014). O ambiente fisico representa os fatores extrinsecos, sendo
exemplificados por pisos escorregadios, tapetes soltos, méveis instaveis ou, mas
localizacdes e auséncia de apoios (PIOVESAN; PIVETTA; PEIXOTO, 2011).

Além desses fatores, a auséncia de exercicios fisicos sistematizados também

representa um fator influenciador de quedas. A literatura demonstra os beneficios
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provocados pela pratica regular de exercicios fisicos (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI,
2007; FERNANDES et al., 2012a; LANGLOIS et al., 2013; MYNARSKI et al., 2014;
OHMAN et al, 2014; KANDOLA et al, 2016), principalmente nas valéncias
relacionadas a capacidade funcional: equilibrio, forca e velocidade, a auséncia do
fortalecimento e treinamento dessas valéncias fisicas podem contribuir para que os
idosos sofram quedas e outros acometimentos (MAZO et al., 2007; CASTRO et al.,
2015).

De acordo com os estudos citados (FILHO; MACEDO; RAMOS, 1999; LIN et al.,
2011; KUCHEMANN, 2012; SINGH et al., 2015; JEON; GU; YIM, 2017), ficou evidente
os maleficios provocados pelas quedas na populacado idosa e sua gravidade nos cofres
publicos. Com isso, faz-se necesséario maior atencao a seus fatores determinantes e os
beneficios obtidos através de possiveis intervencdes por meio da pratica de exercicio
fisico. Com isso, o0 presente estudo tem como objetivo realizar uma revisao sistematica
de literatura sobre os fatores determinantes de quedas em idosos e o papel do

exercicio fisico como forma de prevencao.

METODOS

Para producao da selegao desta reviséo, foram realizadas buscas em bibliotecas
da area de ciéncias biologicas, revistas eletronicas e bases de dados virtuais, como
Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS). Para isso, foram utilizados os descritores em
portugués: “Acidentes por quedas”, “Exercicio” e “ldosos”, e outros sinGbnimos como
“‘Envelhecimento e Quedas”, “Exercicio Fisico e Quedas”. Foram analisados estudos

experimentais, quase experimentais e descritivos.

Durante a busca, houve o cruzamento combinado dessas palavras, fazendo uso
do operador booleano “AND”. Foram aplicados filtros como: amostra composta por
humanos e idosos, idioma somente em portugués com intuito de saber o que esta
sendo produzido no Brasil sobre o eixo tematico “Envelhecimento e Quedas”, e
somente artigos publicados entre os anos de 2010 e 2017, foram considerados para

elaboracao do presente trabalho.
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A busca dos artigos foi realizada no periodo de agosto e setembro de 2017.
Foram identificados e lidos na integra por dois revisores independentes, sendo selecio-
nados nas buscas somente artigos que apresentavam palavras-chave inseridas em seu

titulo e/ou resumo e que respondiam aos seguintes critérios de incluséo:

» Ter uma amostra composta por individuos com idade igual ou superior a 60
anos;
> Apresentar fatores determinantes de quedas em idosos;

» Demonstrar o papel do exercicio fisico como fator preventivo de quedas.

RESULTADOS

Como resultado da busca, foram encontrados 1077 artigos, sendo 1046 no
banco de dados SCIELO e 31 no LILACS. Apos aplicacdo dos filtros resultaram 10
artigos. Dois artigos foram excluidos, um por ser artigo de revisdo e outro por ser

duplicado, como é possivel visualizar na figura 1.

SCIELO LILACS
1046 31

FILTROS
Idosos
Idioma: Portugués
Ano. 2010 - 2017

NS

SCIELO LILACS
=] 1
1 Duplicado
1 Mo atendeu os critérios de inclus3o
1 Revisio
SCIELO LILACS —
5 1  — TARTIGOS

Figura 1. Procedimentos para selecéo dos artigos
Fonte: Do Autor
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Apés a leitura dos titulos e resumos, um dos artigos ndo apresentou 0s critérios
de inclusdo. Portanto, foram selecionados sete artigos para serem analisados para

elaboracao da presente revisao.

A tabela 1 representa a caracterizacdo dos artigos encontrados e fatores
determinantes para quedas. Observou-se que dos sete artigos, 56,86% (n=4) foram
publicados no ano de 2012, seguido de duas publicacdes (28,57%) no ano de 2010, e
uma publicacdo (14,2%) no ano de 2016.

Com relacdo aos fatores determinantes para quedas, o baixo equilibrio com
37,01% (n=4) foi o mais presente. Baixa mobilidade foi relatada duas vezes (15,3%) e
baixa forca de membros inferiores foram relatadas trés vezes nos artigos (29,4%).
Também foi mencionada pelo menos uma vez a baixa flexibilidade e a baixa velocidade
de marcha (7,69%). Fatores extrinsecos como tropeco e escorregdo foram
mencionados uma vez nos estudos (7,69%). O medo de cair também foi relatado

(7,69%).

Tabela 1 Caracterizacdo dos estudos avaliados e fatores determinantes para gquedas

AUTOR ANO IDADE AMOSTRA FATORES PARA QUEDAS

Baixa mobilidade

74 Homens e Baixo equilibrio
Fernandes et al. 2012 anos Mulheres Baixa velocidade de
marcha
Silva et al. 2016 60 Homens e Balxg forca c_j? MMII
anos Mulheres Baixo equilibrio
Tropeco (irregularidade no
Hernandez et al. 2010 84 Homens e chéo)
anos Mulheres =
Escorregéo
Moura et al. 2012 69 Homens e Baixa forca de MMII
anos Mulheres
Padoin et al. 2010 1 Mulheres Baixa mobilidade
anos
S4 et al. 2012 70 Homens e Baixo equilibrio
anos Mulheres
Baixa flexibilidade
Baixa forca
Streit et al. 2012 69 Homens e Baixo equilibrio
anos Mulheres Medo

Fonte: Do Autor
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Figura 2. Beneficios decorrentes da pratica regular de exercicio fisico na prevencéo de quedas
Fonte: Autor

Sobre o papel do exercicio fisico, a figura 2 demonstra os principais beneficios
proporcionados por essa pratica realizada de forma regular. O aumento da forca foi a
valéncia fisica mais relatada nos artigos, sendo citada quatro vezes (33,3%). O
favorecimento no equilibrio foi citado duas vezes (16,7%) como uma das valéncias
fisicas melhoradas durante a pratica de exercicio fisico.

Além dessas variaveis, foi citado pelo menos uma vez (8,3%) nos estudos o
fortalecimento muscular, seguido de uma melhora na aptidao fisica, aumento de massa
O0ssea e flexibilidade. A melhoria na fungdo cognitiva e na qualidade da marcha,

também foram relatadas.

Tabela 2 - Tipos de atividades aplicadas nos estudos.

AUTOR ANO IDADE TIPO DE AF
Fernandes et al. 2012 /8 Trglp a_mento d_e For(}?
anos Equilibrio Propriocepc¢éo
Silva et al. 2016 60 N&o relatou
anos
Hernandez et al. 2010 84 Né&o relatou
anos
Moura et al. 2012 69 Tre!r]amento de Forga
anos Equilibrio Alongamento
7 Treinamento Aerobico
Padoin et al. 2010 Treinamento de Forga
anos
Alongamento
Alongamento
S4 et al. 2012 70 Tremame_n;c_) de Forca
anos Flexibilidade
Equilibrio
Treinamento de Forca
. 69 Equilibrio
Streit et al. 2012 anos Flexibilidade

Fonte: Autor
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A tabela 2 demonstra os tipos de atividades aplicadas nos estudos. Trés tipos de
treinamentos foram mencionados, o de for¢a foi 0 mais mencionado, sendo cinco vezes
(35,7%), seguidas de atividades de alongamento que foi citada trés vezes (21,4%) e

equilibrio, que foram relatadas quatro vezes (23,8%).

Atividades de carater aerobio foram poucas mencionadas, somente um dos
artigos relatou essa prética (7,15%). Dois artigos (14,28%), ndo descreveram o tipo de
intervencdo. Por fim, atividade de flexibilidade também foi relatada duas vez nos
estudos (14,30%).

DISCUSSAO

Sabemos que com o processo de envelhecimento diversos problemas podem
surgir e nesse contexto, o envelhecimento primario com interacdo ao secundario
potencializa alteracdes deletérias ao longo do ciclo da vida (FECHINE; TROMPIERI,
2015).

Os idosos, por esta razdo sdo mais vulneraveis a mecanismos e acdes
intrinsecas ou extrinsecas ao organismo, as quedas entre idosos merecem destaque
devido sua alta frequéncia de acontecimentos e suas consequéncias negativas tanto de
carater social quanto econdmico. Ter um conhecimento sobre os fatores que

ocasionam as quedas se torna interessante a fim de evitar esse acontecimento.

A queda é um acontecimento recorrente durante o processo de envelhecimento
devido a tendéncia de determinados preditores para esse evento. Falsarella et al.,
(2014) demonstrou alguns desses fatores, dentre eles incapacidade funcional,
dificuldade na marcha, diminuicdo de forca muscular, e baixo equilibrio. Preditores
esses encontrados nos artigos selecionados, principalmente nos estudos de Silva; Vaz;
Costa (2016) e Fernandes et al., (2012b).

e

O interessante desses preditores é a interligacdo entre eles. Para que seja
realizada uma marcha de qualidade, é necessario que a musculatura esteja fortalecida
a fim de melhorar o comprimento das passadas (PRADO et al., 2010). Nos estudos
encontrados para essa revisao, Moura et al., (2012) e Streit et al., (2012) mencionaram

a baixa forca como preditor de quedas, principalmente de membros inferiores. A falta
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de equilibrio pode influenciar na instabilidade postural, que segundo Tomicki et al.,

(2016) influencia diretamente nos episédios de quedas em idosos.

Os fatores extrinsecos sdo os principais fatores que ocasionam as quedas em
idosos (FALSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014). Dentre eles, os ambientais,
principalmente a moradia, tem demonstrado um maior perigo para 0 acometimento de
guedas. Dos estudos encontrados, somente Hernandez et al., (2010) relatou dentre os
fatores o tropeco devido irregularidades no chdo e escorregdo. Siqueira et al., (2007)
demonstrou em seu estudo que ambientes como 0 quarto e a sala estdo mais
relacionados aos tropecos, devido a méa localizacdo de modveis e utensilios como
roupas e sapatos. Com relagdo a ambiente escorregadio, o banheiro sem barras de

seguranca, se torna um local recorrente para quedas.

Medidas de prevencéo e promoc¢ao de salude com o intuito de reverter as baixas
condicBes desses fatores podem ser realizadas por meio da pratica regular de
exercicio fisico. A literatura tem demonstrado o efeito dessa pratica regular em diversas
qualidades fisicas de idosos como melhoria na capacidade funcional global,
fortalecimento muscular, melhora na aptidao cardiorrespiratoria, qualidade na marcha e
equilibrio (FERNANDES et al., 2012b; CARVALHO et al., 2017; COUTINHO et al.,
2017; MACEDO CASCON et al., 2017; SILVA et al., 2017).

Nos estudos encontrados grande parte relatou como resultado um aumento
significativo da forca muscular (STREIT et al., 2011; MOURA et al.,, 2012; SA;
BACHION; MENEZES, 2012). Um fator importante, jA que esta relacionada com um
ganho de massa muscular proporcionando uma reducdo na fragilidade, reduzindo os
riscos de quedas (MASUD; MORRIS, 2001; PRADO et al., 2010; STREIT et al., 2012).

Além disso, essa melhoria na for¢a auxilia na recuperacao do equilibrio, segunda
valéncia fisica que apresenta indicios de progresso com o exercicio fisico. Segundo
Oliveira et al., (2014) a habilidade de reagir e/ou recuperar o equilibrio frente a um risco
ambiental encontra-se reduzida no idoso e com a musculatura fortalecida esse

acontecimento tem menor chance de ocorrer.

O fortalecimento muscular de certa forma é a melhor estratégia no combate as
guedas e esses beneficios sdo obtidos através de treinamentos com pesos. Prado et
al., (2010) ressalta a importancia de exercicios contra resisténcia, na sua eficicia no

aumento da forca e da massa muscular. Assim como Santos e Silva Neto (2017) em
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seu estudo de revisdo, demonstraram o0s beneficios proposto pelo treinamento de
resisténcia em idosos. Nos estudos encontrados nessa revisao, Padoin et al., (2010),
Sa et al., (2012), Streit et al., (2012) e Moura et al., (2012), Fernandes et al., (2012a),

fizeram uso dessas estratégias para prevenir o risco de quedas em idosos.

O exercicio fisico sistematizado deve ser direcionado para a comunidade em
geral, em especial para os idosos com alto risco de quedas. O treinamento fisico
aplicado de forma continua e com a supervisdo de profissionais de Educac¢éo Fisica

habilitados, trara grandes beneficios psicofisiolégicos para esse grupo.

O idoso saudavel diminui sua frequéncia aos postos de saude (UBS), o que

proporciona maior qualidade de vida e consequentemente maior longevidade.

CONCLUSAO

As quedas ocorrem por diversas causas e ter conhecimento sobre seus fatores e
possiveis intervencdes realizadas de forma adequada, vao trazer inUmeros beneficios
na reducdo de quedas em idosos. A pratica regular de exercicio fisico sistematizado é
um oOtimo método para reducado e prevencado de quedas, porém cabe aos profissionais
da area da saude atribuir maior atencédo a esses fatores de risco e buscar estratégias
visando a melhoria da capacidade funcional e consequentemente da qualidade de vida
desses idosos.
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